
TU  TE  FORCES?
Pourquoi

C h a q u e  j o u r  e s t
u n e  o c c a s i o n  d e
t r a v a i l l e r  v e r s

t e s  o b j e c t i f s .

GRIMPE

TRAINING & JOURNALCette ligne sert au
 pliage! 

Immédiatement après 

l'impression, plis les 
pages là

mettre un bout 
de tape pour 
protéger sous le 
paperclip

Date

Fais imprimer le
document
recto-verso.

#1

#2

#3Cette page est
la "couverture" 
du Journal. Une 
fois pliée, insères-y
les autres feuilles.

#4

Mettre un
paperclip pour
assembler le 
Journal.

#5

Objectifs:
 



Ç
A

 V
A

U
T LE C

O
Û

T

FO
R

C
E... TO

É



A
N

N
U

A
L G

O
A

LS



GOAL #1
ANNUAL GOALS

GOAL #2

GOAL #4GOAL #3

GOAL #5 GOAL #6

GOAL #7 GOAL #8

DATE Due Date Due Date

Due DateDue Date

Due Date Due Date

Due DateDue Date

3 main STEPS

1 2 3
3 main STEPS

1 2 3

3 main STEPS

1 2 3

3 main STEPS

1 2 3

3 main STEPS

1 2 3

3 main STEPS

1 2 3

3 main STEPS

1 2 3
3 main STEPS

1 2 3



A
G

EN
D

A



LUNDI

Notes

7:00 -  8 :00

8:00 -  9 :00

9:00 -  10 :00

10:00 -  11 :00

11 :00 -  12 :00

12 :00 -  1 :00

1 :00 -  2 :00

2:00 -  3 :00

3:00 -  4 :00

4:00 -  5 :00

5:00 -  6 :00

6:00 -  7 :00

7:00 -  8 :00

8:00 -  9 :00

9:00 -  10 :00

DONE.
1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

What get's

scheduled gets

SEMAINE

4:00 -  5 :00

5:00 -  6 :00

6:00 -  7 :00

MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
20  /     /
20  /     /

Meal  p lann ing
Dai ly  B IG 3
Weekly  B IG 3
 

#1 #2 #3



LUNDI

Notes

7:00 -  8 :00

8:00 -  9 :00

9:00 -  10 :00

10:00 -  11 :00

11 :00 -  12 :00

12 :00 -  1 :00

1 :00 -  2 :00

2:00 -  3 :00

3:00 -  4 :00

4:00 -  5 :00

5:00 -  6 :00

6:00 -  7 :00

7:00 -  8 :00

8:00 -  9 :00

9:00 -  10 :00

DONE.
1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

What get's

scheduled gets

SEMAINE

4:00 -  5 :00

5:00 -  6 :00

6:00 -  7 :00

MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
20  /     /
20  /     /

Meal  p lann ing
Dai ly  B IG 3
Weekly  B IG 3
 

#1 #2 #3



LUNDI

Notes

7:00 -  8 :00

8:00 -  9 :00

9:00 -  10 :00

10:00 -  11 :00

11 :00 -  12 :00

12 :00 -  1 :00

1 :00 -  2 :00

2:00 -  3 :00

3:00 -  4 :00

4:00 -  5 :00

5:00 -  6 :00

6:00 -  7 :00

7:00 -  8 :00

8:00 -  9 :00

9:00 -  10 :00

DONE.
1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

What get's

scheduled gets

SEMAINE

4:00 -  5 :00

5:00 -  6 :00

6:00 -  7 :00

MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
20  /     /
20  /     /

Meal  p lann ing
Dai ly  B IG 3
Weekly  B IG 3
 

#1 #2 #3



LUNDI

Notes

7:00 -  8 :00

8:00 -  9 :00

9:00 -  10 :00

10:00 -  11 :00

11 :00 -  12 :00

12 :00 -  1 :00

1 :00 -  2 :00

2:00 -  3 :00

3:00 -  4 :00

4:00 -  5 :00

5:00 -  6 :00

6:00 -  7 :00

7:00 -  8 :00

8:00 -  9 :00

9:00 -  10 :00

DONE.
1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

What get's

scheduled gets

SEMAINE

4:00 -  5 :00

5:00 -  6 :00

6:00 -  7 :00

MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
20  /     /
20  /     /

Meal  p lann ing
Dai ly  B IG 3
Weekly  B IG 3
 

#1 #2 #3



LUNDI

Notes

7:00 -  8 :00

8:00 -  9 :00

9:00 -  10 :00

10:00 -  11 :00

11 :00 -  12 :00

12 :00 -  1 :00

1 :00 -  2 :00

2:00 -  3 :00

3:00 -  4 :00

4:00 -  5 :00

5:00 -  6 :00

6:00 -  7 :00

7:00 -  8 :00

8:00 -  9 :00

9:00 -  10 :00

DONE.
1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

1 .
2 .
3 .
Mea l

What get's

scheduled gets

SEMAINE

4:00 -  5 :00

5:00 -  6 :00

6:00 -  7 :00

MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
20  /     /
20  /     /

Meal  p lann ing
Dai ly  B IG 3
Weekly  B IG 3
 

#1 #2 #3



A
S

S
E

S
S

M
E

N
T

S



ASSESSMENTS

Bodyweight
objectif
DATE          POIDS
DATE          POIDS
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- 

Pe
te

r 
D

ru
ck

er

Half Crimp | 18mm | 10s
150% BW
DATE   MM   %BW
DATE   MM   %BW

2RM Deadlift

Waist Circumference 
at Navel

Wide Pinch 3" 
(DL 2 Hands + 10s hold)
130% BW
DATE            %BW 
DATE            %BW

Forearm Girth
DATE     CM     LEFT
DATE     CM     RIGHT
DATE     CM     LEFT
DATE     CM     RIGHT

Narrow Pinch 1.5"
(DL 2 Hands + 10s hold)
115% BW
DATE            %BW
DATE            %BW

3-Fingers index in Open | 10s
(most confortable hold size)
150% BW
DATE            %BW
DATE            %BW

3-Fingers pinky in Open | 10s
(most confortable hold size)
130% BW
DATE            %BW
DATE            %BW

Deadhang For Time
20mm 15s @ 100% BW
DATE       Edge mm SS @ %BW
DATE       Edge mm SS @ %BW

2RM Grip Strenght
GRIPPER @ ~ 75% BW
DATE        # Gripper       %BW
DATE        # Gripper       %BW

General Health Fingers Pull, Push 
& Hinge

Re
su

lts
 a

re
 g

ai
ne

d 
by

ex
pl

oi
tin

g
op

po
rt

un
iti
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, n
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D
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DATE          Min. 
DATE          CM
DATE          CM

Quad Circumference
DATE     CM     LEFT
DATE     CM     RIGHT
DATE     CM     LEFT
DATE     CM     RIGHT

200% BW
DATE   ##   %BW
DATE   ##   %BW

2RM Pistol Squat

Squat, Lunge
& Core

5 rep with 16kg KB
DATE   #rep       ##KB
DATE   #rep       ##KB    

2RM Pull-up
150% BW
DATE   ##   %BW
DATE   ##   %BW

FMS Shoulder Test

Mobility

Handlenght 
DATE             CM
DATE             CM

Course 
& Machines
1KM Course
objectif
DATE TT  HR moy.
DATE TT  HR moy

5KM Course
objectif
DATE TT  HR moy.
DATE TT  HR moy

10KM Course
objectif
DATE TT  HR moy.
DATE TT  HR moy

20KM Course
objectif
DATE TT  HR moy.
DATE TT  HR moy

2KM Rower
7:00
DATE TT  HR moy.
DATE TT  HR moy

15KM Rower
60:00
DATE TT  HR moy.
DATE TT  HR moy

Triathlon 500m Ski/
50 Cal. FanB - 500m
Rower
5:30
DATE             TT

Overhead Squat with dowel
Below verticla, 
heel on ground
DATE       NOTES
DATE       NOTES

Splits
2 fists height
DATE            CM
DATE            CM

Frog
1 fist height
DATE            CM
DATE            CM

Vertical Jump
Baseline
DATE             CM
DATE             CM
DATE             CM
DATE             CM
DATE             CM
DATE             CM

2RM Back Squat
200% BW
DATE   ##   %BW
DATE   ##   %BW

2RM Front Squat
150% BW
DATE   ##   %BW
DATE   ##   %BW

Turkish Get Up
30% BW
DATE   ##   %BW
DATE   ##   %BW

Ankels to Bar
10 rep
DATE  .         #REP
DATE            #REP

Front Lever
5 rep
DATE           #REP
DATE           #REP

90sec Planck
100%BW 90sec
DATE            TT
DATE            TT

3RM Bench Press
100% BW
DATE   ##   %BW
DATE   ##   %BW

1-Arm OH Push Press
50% BW
DATE   ##   %BW
DATE   ##   %BW

Max Push-up
40 reps
DATE            REP
DATE            REP

Max Pull-up
20 reps
DATE            REP
DATE            REP
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MOIS MOIS MOIS MOIS MOIS MOIS

FOCUS 
SEMAINE

%
VOLUME

KM 
(COURSE

SKI)

DÉNIVELÉ       

N
O

T
E

S

PERSONAL
RECORDS
 
SENDS
 
OBJECTIFS 
EXTERIEURS

PLANIF

OBJECTIF(S)  PHASE CYCLEs

PHASEs OBJECTIF(S)  PHASE

Faire  une l igne
pour  découper  
(séquence
complète des
d ifférents  sys .
énergét iques)
4 @ 20 sem.

Faire  une l igne
pour  le  déf in i r  
(emphase sur  un
sys .  énergét ique
en part icu l ier)
3  @ 8 sem.

DATE

N
O

T
E

S

OBJECTIF(S)  CYCLE 

BENCH
MARKS
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CYCLE: objectif DATE

JOUR 1
TYPE TRAINING
sys. énergétique
Notes & Détails

JOUR 1
TYPE TRAINING
sys. énergétique
Notes & Détails
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TYPE TRAINING
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Notes & Détails
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TYPE TRAINING
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Notes & Détails
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Notes & Détails

JOUR 5
TYPE TRAINING
sys. énergétique
Notes & Détails
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TYPE TRAINING
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Notes & Détails
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TYPE TRAINING
sys. énergétique
Notes & Détails

JOUR 6
TYPE TRAINING
sys. énergétique
Notes & Détails

JOUR 6
TYPE TRAINING
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Notes & Détails

JOUR 6
TYPE TRAINING
sys. énergétique
Notes & Détails

JOUR 7
TYPE TRAINING
sys. énergétique
Notes & Détails
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TYPE TRAINING
sys. énergétique
Notes & Détails
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TYPE TRAINING
sys. énergétique
Notes & Détails

Microccycle # Microccycle # Microccycle #
% volume % volume % volume
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Notes & Détails
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JOUR 2
TYPE TRAINING
sys. énergétique
Notes & Détails

JOUR 2
TYPE TRAINING
sys. énergétique
Notes & Détails

JOUR 3
TYPE TRAINING
sys. énergétique
Notes & Détails

JOUR 3
TYPE TRAINING
sys. énergétique
Notes & Détails

JOUR 3
TYPE TRAINING
sys. énergétique
Notes & Détails

JOUR 4
TYPE TRAINING
sys. énergétique
Notes & Détails

JOUR 4
TYPE TRAINING
sys. énergétique
Notes & Détails

JOUR 4
TYPE TRAINING
sys. énergétique
Notes & Détails

JOUR 5
TYPE TRAINING
sys. énergétique
Notes & Détails
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Notes & Détails
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Notes & Détails
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Notes & Détails
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TYPE TRAINING
sys. énergétique
Notes & Détails
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TYPE TRAINING
sys. énergétique
Notes & Détails
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TYPE TRAINING
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Notes & Détails
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% volume % volume % volume
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